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Alvaszavarok és a teljesitmény ingadozdsa
vdltott miliszakban dolgozoknadl -
Az alvas és a cirkadidn Ora

Osszefoglalas

A napi 24 O6ras ritmus szerint
miikéds belsS, tgynevezett circa-
didn 6ra ritmusét a valtott miiszak
felboritja. Ennek nemkivanatos
kovetkezményei részben az alvasid§
toredezettségével, elégtelen mind-
ségével és mennyiségével fliggnek
Ossze, részben pedig az alvdshiany-
bol eredé napkozbeni irritdbilitds,
koncentracié-gyengeség, hangulati
labilitds okoz szubjektiv és objektiv
panaszokat. A valtott miiszakban
dolgozok kritikus helyeken toltenek
be funkciét — az egészségiigyben,
a koérhazakban, a rendérség kote-
lékében, a szallitmanyozdsban és a
kézi munkat igényld ipari létesitmé-
nyekben —, igy fontos, hogy alvés-
elégtelenségiik (inszomnia) minél
teljesebb kérben megoldédst nyer-
jen. Ebben részben alvashigiénés
rendszabdlyok betartdsa, részben
a kornyezet tdmogatdsa, részben
gybgyszeres, hypnotikum terdpia
segithet.

Az alvas tobb, mint szépits pihe-
nés: segit az agymiikodés és a szo-
matikus funkciok megujuldsdban,
regenerdléddsdban. A  krénikus
alvashidny karos a szervezetre, a
munka biztonsdgdra, a teljesitmény-
re, a memoridra és a hangulatra.
Az emberi szervezet 24 6ras alvas-
ébrenlét ritmus szerint miikodik,
melyet egy belsd, tigynevezett cir-
cadidn déra miikodtet. A bels§ ora
miikodése ciklikusan befolydsolja
a testh@mérséklet alakuldsat, hor-
monmiikodéseket, a szivfrekvencidt
és egyéb testi folyamatokat. Igen
kivanatos, hogy az alvds idészaka
éjfél és reggel 6 Ora kozé essen.
Az emberek tobbségére jellemzd
a reggeli éberség, a kora délutdni
ordkat pedig egy természetes eldl-
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mosoddsi periédus jellemzi. Ezen
bels6 6ra ritmusdnak mddositdsa
komoly nehézséget jelent. Igy aztan
nem meglepd az az adat, miszerint
az éjszakai miiszakosok 10-20%-
a elalszik munka koézben, kiilono-
sen a miiszak masodik felében. A
bels6 o6ra athangoléddsa az oka
annak is, hogy az éjszakai dolgo-
z6k még ha faradtak is, nehezen
tudnak elaludni nappal, marpedig
a valtott miiszakban dolgozdoknak
akkor kell aludniuk, amikor a leg-
tobb ember ébren van. Ugyanakkor
fontos azt is kiemelni, hogy a val-
tott miiszakban dolgozék kritikus
helyeken toltenek be funkciét : az
egészségligyben, a korhdzakban, a
renddrség kotelékében, a szallitma-
nyozésban és a kézi munkat igényld
ipari létesitményekben. Amikor a
miiszak éjszakdra esik (22.00-06.00),
a dolgozonak keményen kiizdenie
kell az elalvdssal szemben, ébren
kell maradnia. Illymédon tény, hogy
a valtott miiszakban dolgozok nem
tudjdk kialudni magukat. Az éjsza-
ka dolgozdk jéval kevesebbet tud-
nak aludni, mint a nappal dolgozdk,
és alvasuk is kevéssé pihentetd.
Alvéaskutatok éaltal készitett fel-
mérések adatai szerint az embe-
rek 65%-a nyilatkozott tgy, hogy
alvdsmennyisége elégtelen (a leg-
tobb feln6tt szdmara 8 ora alvés-
ra van sziikség). Alvéselégtelenség
(inszomnia) esetén pszichomotoros
meglassultsdg jelentkezik, a hiba-
szazalék emelkedik, és megneheziil
az emlékbeidézés, valamint romlik
a felidéz6 emlékezet. Az alvashidny
tovdbbi pszichés tiinetei az irritabi-
litds, az ingerlékenység, tiirelmet-
lenség, az anxietds és a depresszio.
Ezek a negativumok alacsonyabb
munkateljesitményhez és magasabb
baleseti ardnyhoz vezetnek, vala-
mint kedveztlen hatdst gyakorol-
nak a munkahelyi és a csalddi kap-
csolatokra, rossz hatdsuak a szociéa-
lis tevékenységekre és sziikségtelen
szenvedésnyomdssal jarnak. Emiatt
Amerikdban az tizleti élet pénziigyi
veszteségei évente 18 billié dollarra

rignak. A véltott miiszakban dolgo-
z0k felborult circadidn ritmusédval
Osszefiiggésben jelentkezd alvéshi-
anya szomatikus panaszok és tiine-
tek fellépését vonja maga utdn. A
véltott mitszakban dolgozdknak
sokkal t6bb gyomor-panaszuk van
(kiilonosen a gyomorégés és az
emésztési nehézségek), menstrua-
cidjuk rendszertelen, gyakrabban
esnek virus- és egyéb, bakteridlis
infekcié 4ldozatdul, és kiiszkodnek
sulytobblettel nappal dolgozé tér-
saikhoz képest. A szivproblémak
és a magas vérnyomds ugyancsak
gyakoribbak naluk. A faradt vél-
tott miszakosokndl a munkahelyi
és kozlekedési balesetek ugyancsak
gyakoribbak, kiilongsen a munkaba
jovet és menet. A véltott miiszak-
ban dolgozékndl fellépé alvashiany
tovabbi kovetkezménye a napkéz-
beni aluszékonysag (Excessive Day-
time Sleepness, EDS) mint egy djabb
alvds- és ébrenléti zavar.

A véltott miiszakban dolgozdék
maguk is kiilonb6zé modszereket
alkalmazhatnak azért, hogy sikere-
sen tudjanak elaludni, és végigalud-
ni a megfelel$ alvasid6t. Szamukra
kiilonosen fontos a specidlis alvés-
higiénés rendszabalyok betartasa,
valamint az, hogy az alvds mindig
els6bbséget élvezzen egyéb teen-
dékkel szemben. Az elalvdshoz meg
kell teremteni a megfelel$ koriilmé-
nyeket. Fontos a nappali fényt kire-
keszteni és felkésziteni a testet és a
lelket az alvdsra. Reggel, a miiszak
lejértakor hazafelé tartva célsze-
rii lehet fényvédd napszemiiveget
viselni, mellyel megtorténik a belsd
Ora aktivdldsa. Munka utdn, ami-
lyen gyorsan csak lehet, aludni kell
térni. A hdlészobdbdl fontos a nap-
pali fényt kirekeszteni, valamint a
csendes és békés kozeget biztositani
az alvashoz, melyhez kérhet6 a csa-
ladtagok segitsége is. A csaladtagok
fiilhallgatéval hallgassdk a zenét,
nézzék a tv-t, ne hangoskodjanak,
és a hdzimunkdkat is halasszdk az
alvds utdni periddusra. Hosszabb
tdvon a valtott mtiszakban dolgo-
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zoknak kiiloénleges problémékkal
kell szembenézniiik a csalddi és
a szocialis kapcsolatok vonatkoza-
sdban. Nehéz egyenstlyozniuk a
munka, az alvds és a személyes
id6beosztas kozott. Alvasuk elve-
heti a nappal nagy részét és akkor
nincsenek otthon, amikor éppen a
f6 csalddi programok ideje lenne.
Igy aztdn nemritkdn pont fontos
csaladi programokbol, szérakozas-
bdl esnek ki. Ezért nagyon fontos,
hogy a csalddtagokkal, bardtokkal
megbeszélésre keriiljon a valtott
miszak problematikdja, mely ily-
modon tovdbbi pszichés tiinetek,
kovetkezményes depressziv szimp-
témadk alapjdul szolgalhat.

A valtott mtszak letelte utdn
munkdabdl hazafelé menet a vezetés
balesetveszélyesebb lehet, hiszen a
dolgozdk az egész éjszakdt ébren
toltotték. Azok az éjszakai miiszak-
ban dolgozdk, akik még az éjszaka
folyamédn hazaindulnak, lényege-
sen gyakrabban taldlkoznak ittas
vezet6kkel, mely tovébbi veszély-

forrds. Amikor valaki nagyon faradt
a miszak leteltekor, ha lehetséges,
vezetés el6tt bolintson egy keveset,
kiilénben a faradtsdg és az elalvds
varatlanul rator. Sajnos az alvasza-
varokrol, igy a valtott m{iszak okoz-
ta alvasproblémadkrdl is elmondhato,
hogy az emberek dontd része nem
emliti kezel@orvosdnak, hdziorvosa-
nak, csupdn 5%-uk fordul orvoshoz
azzal a céllal, hogy inszomnidji-
ra megoldast kérjen. 16%-uk egyéb
okbdl fordul orvoshoz, e panasza
csupan mellékesen keriil el&térbe,
mig 79% ezt a panaszt meg sem
emliti. Igy a hdziorvosnak kell
rakérdeznie a problémara. Amennyi-
ben a véltott miiszakban dolgozé
egyén a rakérdezés nyomdn alvés-
elégtelenségrdl, alvashidnyrdl, ille-
téleg kovetkezményes napkozbeni
almossagrdl, faradékonysagrol sza-
mol be, az alvashigiénés rendsza-
balyok javasldsan tdl moéd nyilik
olyan hypnotikum alkalmazésédra
is, melynek hatdsa gyorsan jelent-
kezik, elimindciés ideje pedig alkal-

massd teszi az alvdsidé megsziinte
utan friss nappali teljesitményre.
Ezen kritériumoknak felel meg a
zolpidem, melynek elalvds el6tt
alkalmazott 10, esetenként 5 mg-os
adagja kedvez8en befolyasolhatja
az alvést.
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